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:��� �	�� �گ �� ر	 ����� ��  

��� � �ر� ��	 ��ر� �.)ورد%�رم # "!   

.روح �5رم # 	34*ر2 �1�و�0 و 	/.-�د,� +*د  

��م # �789: ��	 �;�.A@*ر? و <=>�  

�B�CDز FG�H I/�J.K �CDز رو? ز	 LMN� ز��O ?ز رو	 P ی�<RS TU�V 	ن ر�XY	 Z  

� و وa` _^[\]� د	ردCD2 ز<=b ر 	cdTeV 2�Jf # 	gز.  

2�Jf و �J\h*iS # رم��j	Tk ��"�l	 ز	 Temn س و�pq ضs �� 2�Jf	م tu*د2�CDز v و �w	  

�wدTU ز��	*x.  

 mn دت و	ر	ر ��j	Tk د�-q 	�J� 2ر�z{ 	ر ��\|Tk وج	د � �-./	 LMN� �~��u ز��� � # ��Tk ��qد � !" P LM�S � ����~� Te ���*ص �*د ر	 ����� ����H ر����

.ز	د2د��� < �?  
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��� ���� ������� ����� ������ �������� !�� �"�#��$�� �% � & �� �'��   ��&( )�(�� �&*����

 +���, �&����� ���-�  �%.�/ ��0������1	2� �%	��1	 � �!��- 3��4� �5� ��6��  �( 7&  �8�9 ��-

 +!� ���:� ����� +��! ;�  �	 &<.%	 ���! �&<	 �%�� 2��� ����' �=�4�-�� )>�.  

• )#�/� � )>/ !� � )'� �&  ;���� ������� @'�� �	�� +���, 3�� �� 7�1�1>�  )'� �������(.  

•  )'� �&  ���%'� ���A%'� ���	 BC�	 �( �0�� +�11>	 ��<�-�D, E��%� !� ���A%'� ��. 

•     �F=��� �FC G�F- �� �!��%	� �� H�&	 I�� G�- )����� ���( ��0�� ��� �� ��� @'�� +����� �	�� +���, �� �&�	 �#�J	

 )'� �&��. 

•  ;�� �( �K%�	 7L�1	 � & �( �	 ���-�  �%.�/ ��0���� �( MN.%	 �5� 3�� ���.	 O�1P ��N� » ���-�  �%.�/ ��0����

 « �� � »Shahrood  University  of  Technology  « &�'� &-��� S�9 �(. 

• �� ���( ��TU��5V� �	�� +���, �N/� W��%� +&	X )'� �( �� �� ������ ;�4� ���.	 O�1P!� �K%�	 7L�1	 �� & �	�� +���, 

���U �	 )��Y�. 

•  �&�! ��C�	 !� �� �����	 �� Z �	�� +���, 3�� ;���� [P��	 ��N� �� ] �<�X ��<%��( �� [   ^�F/� � @(��F: )'� �&  ���A%'�

 )'� �&  )��Y� �8_��. 

• �� �`K  7�Y_a� �!�P �( �� �����	 �� Z�	�� +���, 3�� ;���� [P��	 ��N� ��   )F'� �&F  ���A%'� �� �%��� �'�%'� ���

 )'� �&  )��Y� ������ O_�� ^�/� � @(��: Z ����!�� [/�. 

�����  

��	
�� ����  

 

 

 

  *�, �&  ��c*� ��- �K�� ��&%(� �� &��( $�� �>A/ 3�� 3%	� ��C� �	�� +� & �( �% ��. 

�	
 �� � ����
 ������ 

•  +X 7L�`>	 � �5� 3�� ���.	 O�1P ��N�] ��$�� ;�� Z �� ������ ��- �	���( Z ��%� Z �K%�	 7L�1	
 )'� �&  �%��' 7�$�<�� � �- [� �( MN.%	 & �( �	 ���-�  �%.�/ ��0��� . �>� �( &��( �NJ	 3��

 ��  ��d �a�(�	 �4NY 7�&�#�� �� �e%1	. 

• & �( �4� !��	 BC�	 ��d +�&( �	�� +���, �� ��C�	 E��%� � 7�Y_a� !� ���A%'�. 
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 ��5V� �'��( �:�P g-�D, !� h&-8 6��  �( �!��- � 7&  2� �%	��1	 3��4� �%A- �� �8�9 ��-

��( +!� ���:� ����� +��! .!X g�, I�� !� M�1>� j�a � �(��� �4�� I�� !� M�1>� k�� l, � +�	

��( ^�%�� ���U �( +�	!X.  3�( 3�� !� �#�.� ��m ^�����	 +��! ^�' +�%�(�� �� �� &���(1392  +���� �(

���( ���� �.C��	 ��(X ;�� �<  ��&	� �%�4� � !�� Z&30 ����! !� �A�  � 2p�	 �U&Y�8 ���� ��BMI 

 !� �%��(25  !� �%4� �30 �% ��&  � ��K%�� &�4�&- k�� �( r&���( �:�P g-�D, �� )��  �Na��� �

 ��a �(	��1	 3��4� ���U �� �� ����`�&�%��U ���8 �!��- � �%. �( ����4� �	���(  7&	8 �%A- Z�%A-� �

3  !�� �- � !��60  ��65 &  ;���� �(�	 �p� ��! �1�8� . 3��4�[	�  �%	��1	 )A- ��0%��� �� ��(  �(

 7& 40 % ��45 %�����( ���*� v� &  ;���� .k!�� �	���( �!��-  7&  �( )*w4���# I�� !�60  &/��

 7&	 �( �����( �N8 +�(�:8  � �%A-3 ��( �%A- �� ��NC. 7��A� ����1	 ���( 3�( �- 3��4� ���U

 +���, �� �!��- � �%	��1	 �.#�J	 l�������� [�N>� +�	!X !�7��A� ����1	 ���( ��- � +�	!X g�, �

+�	!X l,  +�	!X !� ���U �- ��t  �%�x4-���A%'� &  .+�	!X ��N� �� ������.	 WJ' �-05/0p≤  ��

&  �%��U �p� .��� +��� +�	!X E��%� +���, �� 3�( AC )04/0=p (� TC )02/0=p ( 3��4� ���U ��

 �!��- � �%	��1	�� ��C� ������.	 7��A��� . �� )��#�P �� 3�� ���U �� �-���}%	 ���' 3�( 7��A�

��x� �����.	 . ~�'��(�%����	 ZM�1>� ��- g-�� ���( 7&  2� �%	��1	 3��4� �� )��U ���%� +���

6�� )'� �!��- 3��4� !� ���5�	 �8�9 ��- .�	 ��<���, ����� !� g-�� � ���0��, ���( �� 

6��  ���	�� k�� v� +���Y �( 7&  2� �%	��1	 7����4� !� +!� ���:� ����� +��! �� �8�9 ��-

 &	X��� Z�'��	k�� ���' ���� ����  ���A%'� ����4� ��-.  

 �&�N� +�U"��: �(�9 &/�� +&( Z�!�&���J�>	 ��- Z�4*  �8�9 Z��&( ���� 6��   
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        1 -1 .�	&1	:                    

�8�91+X I��  �� )'� 3	$	 ���4�( v�  � ���( g��$�� ^�P �� +����� � +����C�� Z3�}#�( ��

�	 �%��U �p� �� ���<C �	&�,� v� +���Y �( �:�P ^�P ���� .  h�`	 )����� 3�( ^��.� ;&Y

�	 +&( �(�9 ����d g��$�� �( ���	 �"�����  .�	 g��$�� �(�9 ����d �� �	�0�- Z&(��

^�N'�	 ��$( � ���� & � �(�9 )��( ��-� �	 �8�9 !��( �( ���	 &����� 3�� �� &����U .

^�N' +&  ��$( !� � �� �8�9�(�9 ��- )������w��-( �( �Nm� � 7L_%�� �( �%(� �J

�*�#�(�%	 l�� Z$��NU [4>� ;&Y &���	���� Z�	&�w�#+�� L�( ���4�( ��xN8 ��- - �8��Y

 ��&.� g��$�� !� � �� �8�9 �� �#�P �� r���� ��x���^�N'�(�9 ��- )�!_,�w��- ( �� �L�4.	

�	 !�mX ����� +���� @'�� �� [���� ���� r +L��U�$( ��  ���� ���4� ����� ����� �� �Nm�

��&(2)BMI(  !� �%��(40 �	 �&-��	�� ]1[ .9�8� �(BMI 30 �	 ���.� +X !� ��L�( ���  Z

BMI 2��1� M��a !� �� )'� �8�9 �(��!�� ���( �`��   ��T�	 �( ;�U�N�� ��P�( +&( +!�

�	 �x'�>	 �%	 ��P�( &8��  .�8�9 !�  �%.�/ ��-���� �� �	�4Y ) �&<( �&C 7_e.	

�	 ��4  �( �.'�� ^�P �� ����.  E��%�;�p� $�#��X &�	7�.#�J	 ��� �( ��  �&  ;���� ���	! ��

�� �8�9 �"�#��	&�,� 199  ;���� ����&  . ��� +��� ^�' ��2008 ��_�	 46/1 ( +��N�

 � +!� ���:� ����� ^��U�$(502 &���( O�9 �A� +��N�	 .g�, ~�'� �( ) �&<( +�	!�' ���(

���<C3 )WHO( �	 ��p%�� ��� ^�' �� ��2015  ��&P ��_�	3/2 (^��U�$( +��N�  ��9�

 � +!� g��$��700  �A� +��N�	&� �( �8�9 �( _%x	 . �N%K	 ��-���� �� �8�9 I��  ���&>	

 � )'� B�'� ����( ���� ^�' ��2010  !�1  )�.4C &/�� !� g�( �� �%��U &�-80  &/��

)'� �&  k��$U ��'����8� ���$C .^�' +�4- ��  �*��	X ��34  !� �%U�$( +L��U�$( &/��20 
                                                           
1 . Obesity 

2.  Body Mass Index 
3 . World Health Organization 
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 +!� ���:� ��9� ^�'34  � O�9 &/��6 9 �( _%x	 &/�� �4*  �8�&���( . �1J�	 ��-����

&	&�%��� ��c%�	 )�.:� 3�� !� $�� �8�  ����%� .;�p� ����	 �.#�J	 v�L�1	 &�	 S�9 7

 [/��� �� �& 1990  �2011U r���U ;�4� �� �8�9 �&�-� ��&�- I��  ���� ��- �� ��'

�	 ����%�&	 �!�P ��-����& �( . Z+���� �� �&  ;���� �'��( ���� ��������:� ; �8�9 � +!� ���

^�' ��2005 ��_�	Z  �.#�J	 ���N	 )	_'Z 8/42  � +���	 �� &/��57  +��! �� &/��

&  ���X�( .g�,�	 ���( ^�' �� �� �� 2015 ��_�	Z �� �������� +���� �� �8�9 � +!� ���:� ;

 �(54  � +���	 �� &/��74 &'�( +��! �� &/��]2Z3[ . �8�9 I��  ���<C g��$�� �( ���	

�� ��( �C�� [(�8 g��$�����4�( !� � ��m � �&��� ��-)'� �&  �&��� . �5� �<�� �� �	� 3��

�	 �U&�! )�A�� �( �A�	 �*N( Z���TU���$- ���`%8� ��-�8�9 !� � �� ���� g��$�� ��  �

�	 �(��( 3�&�9 �� �8�9 !� ���0��, )�4-�&��]3[ .���$-��$- [	�  �8�9 ���	�� ��-� ��-

�'��( Z���� Z��%�(���$- $�� � �-�0���	!X � �"�#����� ��- ^$�	 �� 7&	 !��� )x8��	 ��-

��  �	 . �8�9 Z���� �� �8�9 ���`%8� ��( ��`� �� &�	 ;�p� ����	 �.#�J	 v� ��8/2-7/0 

)'� ���� ��`%�� ��� �( �� ���� �- )	_' )x8��	 ���$- [� &/��]4.[  3% �� �9�U�

�( Z���	��- 2%��' �'��	 ��*N4Y ���( �(�9 +�$�	 [8�&P� �	� r)'� ����: ��4�� � ���

)'� ���4- �*�#�(�%	 7L_%�� !��( �( �(�9 &P !� g�( B4��]5.[ �8�9  �( ��_Y BMI �(

~�'� ��0#� �(�9 B�!�� $�� +&( �� �	 ���.��� .  �	�4Y �8�9�� �(�9 B4�� g��$��  ;�4�

)4�8- �	� Z)'� +&( ��2*  ��P�� �� �(�9 &P !� g�( B4�� �4*  �8�9 ���(  �+X &	��, 

)'� �4� ��� �!�&�� g��$��. �g��$�  �� +X B4�� �( ����1	 �� �$��	 ��P�� �� �(�9 B4��

 �J� �( �J�>	 ��P��)'� ���4- ��%��( ��	 � ��	 .�4*  �8�9  �&��� ���0��, [	�Y

��4�( �N/�� � �*�#�(�%	 7L_%�� ��`� �( �8�9 �( @x��	 ��- �8��Y � �xN8 ��- ���4�(

)'� .g��$�� 3' g-�� +X 7�!��	 �( �  � ��&( )�#�.����, !�' � )��'  B4�� g��$�� �Y�(
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 2*  ��P�� �� �(�9�	� �.  &-�� �	 +��� &-���&( )�#�.� ;&Y  �N/� [NY !� g��$�� +�$�	

 � �8�9 I��  &�&<� ���( 2<	 ��!�J� [	�Y v� ����� �	�4Y )	_'���>	 �	�� ]6[.  !�

����0� ��������%�U ��-� �� ���	 �WJ' g-��  ���4�C )�#�.��$�	 � 2p�	2� �L�( +-

� ����� 3�( �� ���>����� ��C.  ~�'� �( E��%� Z+���� �� �%��U 7��/ 7�.#�J	40٪ !� 

L��U�$(+ )6/31٪ +���	 �6/48٪ +��! ()�#�.� ��&( &���� �����,]7[.  

� �( �T# r)'� �&  �%���  �!��	� B	��C �� �8�9 ����� �N/� [NY !� �J�>	 [	��Y �*�=���X !

�	 �p�&'�  )���&	 �( +X ����Y � �8�9W�>/  k!�� � ���� Z���Tm 2�"� ^�%�� M��a !� �

 3�( 3�� �� �� )'� ���0��, � +�	�� [(�8��&( )�#�.�  +���Y �( � ���$- 2� � �'��	 � ��

�8�9 +�	�� �� ����Y +�&( )'� �%��U ���8 �C�� ���	]8[ . !� �*� ��&( )�#�.� � k!��

 7&	 ����� +!� g-�� ��- �	���( �� 2<	 ���%�� 7_��&	) 2�"� 7����}� �( �%8� �D�� �(

& �( ���4- ���Tm (( �� �&��� 3��.� [	��Y !� �*� ��	����� ��-)'� 7&	 &�N( +!� g-]7[. 

&���� �8�9&�'� +��'�&-� �	 g-�� 7_eY �� �� ��9 ��-Z � 61� 3�� � +��'�&����

��  �	 �(�9 �%��&�� g��$�� �Y�(. �� )��#�P �� 3��  ����� �4- �� � !�� 3��4�

&����&�'� +��'��	 g��$�� �� ��9 ��- ��`� �( � &-� +!� g-�� �� �8�9 ����� ��

�% ��3�� &�� �}��	��� 7��� ���)'�r 3��4� ���! Z�%�	 ��&.�&�'� +��'�&���� � ��&�� ��-

�`	 � ���� g��$�� �� ��9 h^�*N	����	 ��( �	 L�( ��]8 .[k!��!� �%	�1%'� ��- �N4C 

k��6��  g-�� �� �5�	 ��- �� )'� �8�9 ��-&�'� +��'� &���� 61� ��x<( �( ��9 ��-

 �(�	 v4� +&( +!� g-��&�� .Z�%'�� 3�� �� ��������1 +���*4- �)2010( � �'��( �(V��56 ��	 

�!��- k!��  Z+�� �(�9 ��4�� � ��&( ����� �(�x<(&/�� +�$�	 �� ������.	 �� Z�(�9 

��� �	�' WJ'&����NU � HDL &���� �&-��	]9[.  

                                                           

1 .Narayani  
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�U��31+���*4- � )1999 (�( � �.#�J	V ��54  ��	 +&( �(�9 &/�� �( �!��- k!�� ���	 ��

&���� ���8 �'��( .�%���3��4� ��� +��� M�1>� ��-  �����.	 g-�� �Y�(+&( �(�9 &/�� 

& ]10[. 3����U2 +���*4- � )2002(  &�% �� ��<�� $��8 ��	  �!��- k!�� �Y�( L�( 7&  �(

 ^�%�� ���U �( ����1	 �� +�� ���� � ��&( ����� Z����P� �(�9 �� ������.	 ��x<(

&���U]11[. ~�'� �(  7�1�1>� E��%� �&  ;���� �<�� �!��- 3��4� �U� ���( �&  ����� �N��&	

6��  g-��Z& �( �8�9 ��- � 7&	 ��L�a &��(  L�( 7&  �(��  ;���� .�	 �p� �( &'�

���������L�4%P� � ;&Y�( ����� [��4� ��� L�( 7&  �( �!��- [NY !� �*� Zg��$�� +�$�	  �� �8�9 I�� 

3�(  �����& �(. ( ��_Y� +X ��/�� �% TU �� �9�U� 7����4� �( +!� g-�� ���( � !�� ��-

)'� ���( $��4%	 �!��-Z  ������ �	� ��<���,�	 ��  v� )'� 3*4	 �%	��1	 7����4� ��

+!� g-�� � �8�9 +�	�� ���( �'��	 3�$0��C ^�����	 ����� �� & �(]12[. 3' g��$��  �Y�(

�C�� [(�8 g-�� ��*N4Y +��� �&m � ���	��- 2%��'$�� }� �Y�( � �& �)x�� �� +�	��--

�%'�%�� � ^�����%'� [c	 v�#�(��X ��-�	 +� �� ]13[ +�	��- 3�� g-���	 �-����&  ���	!

!�' 7����}� !� �����( �( @x��	  ��&( ����� �� 3' g��$��& �( .3�( 3�� ��  ���� g��$��

 � �(�9��_eY ���� g-�� )����'��, (&�%�- 7����}� 3�� �N4C !� . !� ;�NY +�11>	 Z�����

���� � !��� �� �%	��1	 7����4�  ��_eY ���� g-�� !� ���U�NC ���( g��$�� �( @x��	 3' �(

��/�� �	&���. ��_eY ���� g-�� �(�� ���, 2��#�(�%	 Z��_eY 7�&8 g-� &���� +��'�

 � �(�9 ��P�� �� �D��( �(�9 ���� g��$�� 3���4-)'� ���4- �4* ]14[.  ~�'� �(-�� & 

Z��-�D, ��5V� � � ��&( ����� �( �%	��1	 7����4�2<	 v�#�(�%	 ;�&�' �J� ��-��%�� !� ��

 7����4� 3�� �5�)'� ��_eY ���� �(]15Z6 .[��5V� �%	��1	 7����4� �( �( L�( 7&   ���� g��$��

                                                           

1 . Ferguson 
2 . Gutin  
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��_eY  �(�K(� �� )��#�P �� 3�� r)'� �&  �%��  �%	��1	 7����4���5V� 7&  2�  ��%4�

�( � 7�&8  �NeY 2�P& �( �% ��]16[.  

��� 1 +���*4- �)2005 (	 ���.#�J� ��V��5  3��4� �%	��1	7&  �(60%  �����( ���*� �( ��

&���� ���8 �'��( ���	 �8��Y � �xN8 ��- ���4�( � ��&( ����� . E��%� Z+&( +!� �� ��� +���

3'�( �( �4� ��� )x�� Z�(�9 &/��2)WHR (� BMI &.( �������.	 g-�� �%	��1	 7����4� ! 

)���]17[.  

_���3 +���*4- �)2010 (�.#�J	 ��V� ���( �%	��1	 3��4� ��5 ���Tm 2�"� � @'�%	 7&   2�

7��&�-�(��  �( ��27 ���:� ����� � O�9 +! &���� �'��( +!� .�%��� ~�'� �( Zg-�D, 3�� ��-

-��U ��� +&( +!� �� ������.	 g-�� ���Tm 2�"� �( ���4- �%	��1	 3��4� � �� �(�9 &/

 �( )x�� Z) �� 7��&�-�(�� 2� ���Tm 2�"� �<�� �� ���U&  �&-��	]18.[  

���-��94 +���*4- �)2010(  $��V�5��%	��1	 7����4� �  7&  �(70 %��80%  �� �����( ���*� �(

 ���� � +&( +!� +��! ��&( ^�.� ��m O�9&���� �'��( . 3��4� �� ��� +��� M�1>� E��%�

 �%	��1	 �Y�(�����.	 g-�� &�� ��&( ���� � +!�. X+&�% �� ��<�� �- �4��3 	�%	��1 &�&  

7�&8 g��$�� �C�	 w��- ���	 ��_eY ����� �� �  3��4� �%	��1	3�� !� �%4�  7&Z  g��

��_eY 2�P � 7�&8 g��$�� ���( ���� ����& .  

�9�U� 7&  �4#�' ����� ���( �%	��1	 3��4� �L�(Z& ���4�(� ��� +  ������ ���' �( ����$ g��

 Z&���� !��� ��_eY 7�&8 �x'��	 �N��&	)'�  +��� !� ��� �%	��1	 3��4� 7&  3�� [4>� �	�

<�X� )'�  ����	 !� �����( �� � �C�	��'X�	 &�&  �%��( � ��_eY ��-�� ]20[.  �( �C���(

�%���3���, 7�.#�J	 ��- Z �( �:�P M�1>� 2� �%	��1	 � �!��- 3��4� ����1	6��  �( 7& -

                                                           

1 . Shaw  
2 . waist to hip ratio 
3 .Avila  
4 . Chaudhary 
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�&/�� Z+!� ���:� ����� +��! �� �8�9 ��-  2� �%	��1	 3��4� ��X �� )'� ^��' 3�� �( �'�,

�	 7&  �!��- 7����4� 3�$0��C &�����	���( �����U +!� ^�%�� �( ��(�	 ��-.  

       1 -2 .(�N��	 +�� 

  7����4� ;����6��  g-�� �( �(�NJ	 ��5V� ZL�( 7&  �( 2p�	 �%	��1	���� �8�9 ��-. 

 3��2����*	 �( 7����4� ��-&/�� � �(�9 ���� g-�� �Y�( ����A%	 �(�9 Z�&   ��0#�

�	 ��x<( +&( �� �� �(�9 B�!��&�K( . 7����4� ��_eY ���� g��$�� �( L�( 7&  �( �%	��1	

 g��$�� �� ���, 2��#�(�%	 +�$�	�	&-�]15[ .- L�( 7&  �( �%	��1	 7����4�4 �( 3���

 !� l, +D���� &P !� g�( h�`	 g��$��3��4�1)EPOC( �	 g1� +!� ^�%�� �� &����

&��4� �A�� �4<	 .&-��  ~�'��(Z g��$�� EPOC �	���( �� �*4� g1��N��&	 ��- g-�� ��

�	 �A�� +!�&��]21[. ��8 �'�, L�( 7& �( �%	��1	 3��4� �*��� [�#� �( �( ���EPOC  ��

�	 ����� �!��- 3��4� �( ����1	�	 �p� �( Z&�� &'� �N��&	 L�( 7&  �( �%	��1	 3��4�

6��  g-�� ���( �x'��	& �( �8�9 ��- . ��'X �( &�&  �%	��1	 7����4� �*�=���X !� �	�

 ��_eY7����4� ;���� �( ��%4� [��4� �T# Z)'� ���4- �&%x	 ����� ���( �D��(  �( �%	��1	

���� ��C� L�( 7& .  !�0�� ��'� ���( E���� �� g��$�� @Nm +��! �� &P !� g�( ��_eY ��

4� ;���� !� l,�L�( 7&  �( �%	��1	 7��� +��! )'� �&  �Y�( �� )'� �AY�e	 [�#� Z

���� �( �N��4�&� �( �% �&� 7����4� ���0��� ;. �	 �p� �( �� 3�� !� 7����4� ;���� &'�

6��  g-�� �( &���%( ��_eY ���� g��$�� !� [1%�	 7&  2� �%	��1	��-  +��! �� �8�9

 ����0� �( &����%( +��! �� & �( L�( 7&  �( �%	��1	 7����4� ���( �x'��	 3�$0��C Z^�����	

&��x( ��<( �%	��1	 7����4� &�A	 E��%� !� ��%4� . +��( ��&>	 �� )'� �#�P �� 3��

� ����� +��! +&( �(�9 ����d �( 7&  2� �%	��1	 7����4� ��5V� ���	! �� 7�.#�J	 ���:

                                                           

1 . post-exercise oxygen consumption 
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6��  g-�� �( 7����4� 3�� ��5V� Z+!��8�9 ��- )'� �&�� �%���  +����� . Z+X�( ��_Y

C�	 &-��  ~�'��(��Z )�#�.� 7&  ���<( WJ'  ���( ��&(6��  g-�� �8�9 ��-���U ��-

)'� �&�� 6K�	 [	�� ��a �( �N%K	 ��' ��- .��p�	 �( �:�P M�1>� �T# �'�,  3�� �(

 �&/�� 7�	�<(�6��  �( 7&  2� �%	��1	 3��4� ��5V� �'��(����	 +��! �8�9 ��-^� 

'� +!� ���:� �����)                                                                                        .   

1-3     .7���: � )�4-� M�1>�:  

 &��� & � �( �� g#�9 3��%U�$( !� �*� �( �� [	�Y 3�� Z�8�9� ���� �� )	_' ��- ���� [�&x

 � )'� �� ����! 7�.#�J	 2m��NY�� +���)'� �&  ;���� Z�<�� �� +�$�	  �8�9 I�� �&�� �%4� Z

_%(� 3' �*N( )'�� )'� �%��� g-�� $�� �8�9 �(. �!��	� ����� �<  �U&�! vx' g-�� Z

 ���Tm 7��Y ���}� � ��&( )�#�.��	 ��4�( �8�9 I��  3' g-�� [	��Y !�&���.  �( [/�P �8�9

2-� Z�J�>	 [	��Y 3�( �&���, g���� r)'� +���� ��%�� � �*�%�" ��&.%'  g��$�� �( ��_Y

!��( ^�4%P� ���4�( ���(&���	 �- I�� )(���2���4�( Z �e.( � �8��Y � �xN8 ��-+�a�' I���� �-

���$- [�#� �(�	 g��$�� Z���`%8� �L�( ��-�U&�! )�A�� g-�� � ��	 � � �( �(�NJ	�� �8��Y Z

�.	�C )	_' ����]22[ . �( ��%x	 ^��%�N� ^�%�� �N	 �	���( 3�``K%	 ����  7�.#�J	

*  �8�9 �D�� �( �8�9 �� )'� ���� +��� Z6�K���� !��( )NY 3��� B��  �4�����- ��-

*�#�(�%	)'� v�#�(�%	 ;�&�' ��p� �. �*�=���X !�  &��� ���, � 3' g��$�� �( �L�4.	���>� 2�  �

 ����P� �(�9 ��'� g��$����_eY ���� g-�� � )'� ���4- .�T# ��	 � +��! &�4#�' +� �� �%��(

_%(� ��.	�  ���8 ;�&�' 3�� �(&����]23 .[ �(+!� +&  ���:� +&(Z  )��P ���( ��%��( �"��� ���

���$- �	 �� &������� ���� g��$�� +X &	��, ' �( �xN8 2%��–  ��A��)'� . k!���	 &���� g1�

�4<	 �� +!��� �AP �#��.	 3��  �^�%�� �+! �( +&(& �( �% �� �&<Y .�J(�� 3�� ��  3%��U �p� ��

 ��/�� +!� g-�� ���( �� � !�� I�� � 7&  Z+�	! 7&	��  �	Z )'� 2<	]6[.  E��%��D,g--
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�	 +��� &�&C ��- !� ����! &���� &���� �	 ^�	�� +!� +���X )'� �( � �8�9 +�	�� �� &-�

<( �N4C � �4Y ^�a g��$�� Z�U&�! )�A�� ��x �� lA� �( ��4%Y� g��$������� ���(  +�}	�� �(

�����( .+&( +!� +���Y �( 3���4- 6��  !� �*� 3��.� ��-+���� )	_' �&��� �&  �%���  

 )'� �*���J(��  �4Y ^�a +&  ����� �( ���	 &���� �	 +!� ���:� ��]9[.  g1� H�� 3���(��(

�%�� �� +!� g-�����4�( )���&	 � ^�8�9 �( @x��	 ��- '� 2<	 ����() . 3�( 3�� �� g-��

6��  +��! �� �8�9 ��- � +!� ���:� ����� �� ^�����	 O�9 �5��D�� )�4-� !� � !�� 7����4� -

������( �� )'� �� ^�����	 +��! ���! �&��X�( ��� +�&�9 �� ��  v� ;��( �0�� v�"�#��$�� �&�&,

-��� ��(�� �&�4#�'�&  & . �	� ���A'�%	��/�� !��- �0��09 ���(�� �1�8� � �'�'� ��- I��

���4�� !�� 7� �	����� �%	_' ��x<( � +!� g-�� �� �5 ^�����	 +��( �)'� �&� . 7�1�1>� E��%�

�	 +��� g-�� �C�	 �!��- 3��4� &-6�� �	 �8�9 ��-��  . &�	!��� 3�� ��K( �5� �	�

 3% �� L�( 2�P � 7& �	& �(. �4� 7��� �(7&  L�(  2- � ����� ��># !� 2- O�9 ����� ���(

 ��&( ��>#)'� ��� �. �	 [	��Y 3�� &���� [�L� !��( O�9 ����� [��4� ;&Y ;���� !��- 7����4� �

& �( .�#�����	 ���� ��  g-�� ��_eY ����� �%���  +X ^�x�� �( 2��#�(�%	 ���,�	 g-��&(��.  !�

 �*�=���X 2��#�(�%	���, �<C�� [(�8 ��&1	  ��� v� ���`	 �"��� !�)60  ��70  �"��� [� &/��

���`	 (�	 [�*�� �� �T# Z&-� g��$�� �� g-��+X +�$�	  ���`	 �"��� [� �( ���$' �( ��5V�

 ���!�� �+&( ����� � +!� ���}� � �% �� �	 g��$�� �� �8�9 !��( ^�4%P�&-� . Z�0�� ��' !�

 ~�'��(&-��  ���( ���� 3�(2��#�(�%	 +�$�	 � �(�9 +�&( � ���, �0%�x4- )xc	  ��C� ��8

���� .�%'�� 3�� ��  �%	��1	 3��4� 3�4J	 3��4� k�� v� +���Y �(���� g��$�� �(�9 +�&( �

 +&()'� �&  �%��� . ���� g��$�� � +&( 6#�� 2��#�(�%	 3%�� L�( �Y�( +&( ���, �	��  . 3��

 Z�� )��#�P �� 7����4� ^�4%P� �( ^�����	 +��! ���( L�( 7&  �( �%	��1	)'� ���4-  �J� . �T#

 M�1>� ���:�P �5�  7&  2� �%	��1	 3��4�)'� �%��U ���8 �'��( ���	 . 3��4� �%	��1	2� 
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 7& �� �(�9 +��'�&���� O�9 ����� �	 g��$��&-� � �9�U� �%	��1	 3��4�  Z7&  2��4� &����

 �Y�(.	 g-�� �����+&( +!�  �� ]8[ &���%( &��  �	� Z !� � ��_eY [�N>� �( �%�(�� �(�9 g��$��

 3' ���U�NC���� 6��  g-�� ��8�9 ��- ��  ����� ^�����	 +��! ��+!� ���:�  �% �� ^�x�� �(

& �(. E��%� 3��9 3�� ��1�1>���	 v4� ^�����	 +��! �( Z 7����4� +&����U �( �� &�� 2� �%	��1	

�	���( �� 7& �4� ��- � !�� 7����4� !� �� ��<( 3��%��( Z��&( ��'X !� ~�� +�&( ��� 3�

&��x( .  

4 -1 .M�1>� h�&-�:  

1-4-1 .&-��N� h�:  

!� �N� h&- ����1	 ZM�1>� 3�� ;����  �5� 3��4� k�� ��� �!��- 7&  2� �%	��1	6�� �( ��-

)'� +!� ���:� ����� +��! �� �8�9.  

1 -4-2 .�/�`%�� h�&-�:  

1 .����1	 6�� �8�9 ��-  +&( [� )BMI Z BW( ���U �� �� Z) 3��4�7&  2� �%	��1	- 

�!��- ( !� &.(8 3��4� �%A-  

2. ����1	 6��  �$��	 �8�9 ��-)WHR ,WHtR ,WC ,HC( ���U �� �� Z) 2� �%	��1	 3��4�

7&  - �!��- ( !� &.(8 3��4� �%A-   

3.  ����1	BF%  ���U ��)7&  2� �%	��1	 3��4� - �!��- ( !� &.(8 3��4� �%A-   

4. &�� ����1	�!� ��- ���%>� � ���8�� ;�&�� �J�>	)TC ,AC( ���U �� �� Z) 2� �%	��1	 3��4�

7&  - �!��- ( !� &.(8 3��4� �%A-  

1-5 .��:��M�1>� ��-:  

1 .6��  3�( +&( [� �8�9 ��- )BMI  �BW ( ���U �� !� &.(8  ��C� 7��A� 3��4� �%A-���� .      


